Ovning 1:1

Oversteg, baklangesakning ta emot passning med avslut
Start med 6versteg med svang/stdd pa det inre benet mot konan
Snurr till baklangesakning i bage runt konerna

Snurr till framlanges

Passning fran tranare och avslut pa mal

Syfte
Skridskoteknik
Vaga luta skridskorna i svangen
och halla tryck pa ett ben.
Rorlighet i fotterna.

Vandning till baklanges, ta med
farten och bibehall fart bakat.

Kommunikation
Ogonkontakt samt ev. visa var
han vill fa bollen pa vdg mot mal

Klubbteknik och bollkontroll
fanga upp boll, driva bollen och
avsluta mot mal



Ovning 1:2

Balansovningar

Spelare boérjar med alt. 1, 2, 3,4, 5, 6

Fortsatter med nytt alt.1, 2, 3,4, 5, 6

Hoppar over sarg svanger runt mot dack

Hoppar dver déck och snurr, avslutar med baklangesakning

XX XK

)) 1. Springa
) 2. Pumpen
A / A ) 3.Kniiis
) 4. Slalom
)’ 5. Franskjut (med ett ben)
)

1,2.3.4.5,6 6. Skotning

Syfte

Skridskoteknik

Luta, vinkla skridskorna och
trycka ifran for att fa med sig fart,
trdna balans pa olika satt,
Rorlighet | fotterna

1,2,3,4,5,6

Utveckla motorik, koordination
och kroppsuppfattning

Vandning till baklanges, ta med
farten.

Alt. Tavlingsmoment tavlia med
sig sjalv, tid mellan omgangar.




Ovning 1:3

Skridsko6vning

Ak fram till férsta konan och bromsa in till direkt baklangesakning
Bakldngesakning med vandning till framlanges

Upprepa samma moment 2ggr till

Ta fart och ak 6versteg runt koner (6versteg at bada hall)

Snurr till baklanges tillbaka

Syfte

Skridskoteknik

Luta, vinkla skridskorna och
trycka ifran for att fa med sig fart,
trdna balans pa olika satt,
Rorlighet | fotterna

Vandning till baklanges, ta med
farten.

Alt. Tavlingsmoment tavla med
sig sjalv, tid mellan omgangar.



Ovning 1:4

Oversteg, ta emot passning med avslut
Start med 6versteg runt koner, at bada hall
Accelerera i bage runt kon

Passning fran tranare och avslut pa mal

Syfte
Skridskoteknik
Luta skridskorna och trycka ifran
for att fa med sig fart genom
svangen.

Klubbteknik och bollkontroll
fanga upp boll, driva bollen och
avsluta (raka) mot mal, véxla
avslut fran olika hall



Ovning 1:5
Skridskoteknik

Oversteg framat vandning till
bakldnges i svang atféljt av
dversteg bakat.

Pa avslutningsrakan kors
1 knadopp, ett eller tva samtidigt
atfoljt av “salen”. Tranar balans,
4 | koordination och spelarna blir
snabba upp efter vurpor.

X Kan alternativt kdras med enbart

A en slinga om det &r fa spelare
ﬁ;r ; och/eller ledare.
0

L

. $ : Syfte

QO

é) {5 \J’ i . Skridskoteknik framat/bakat

oS L Vandningar
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Ovning 1:6
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AN Skridskoteknik
e Oversteg at bada héall. Svangarna kan varieras fran stora till mindre med endast 2-3 skér at vardera hall.
> )
/-/ Baklangesakningen kan med férdel aven den ha inslag av 6versteg.
P Effektiva vandningar, fa med fart och accelerera.
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h
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/
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Syfte:

Inte aka rakt fram.
Effektiva riktningandringar fram/
bak och bak/fram



Ovning 1:7

Stora snurren

Starta med 6versteg at "fel hall”

Oversteg framlénges, byt till baklanges i rondellen.
Byt tillbaka till framlanges efter 1/2 varv.

oversteq till nasta rondell.

Oversteg framat / Bakat

¥ Syfte

Skridskoteknik
Framlanges, baklanges och
vaxlingar mellan dessa.




Ovning 1:8

Skridskoteknik

Oversteg i fel riktning.

Gles slalombana med 6versteg 2 at vardera hall.

Snurr, Hopp, Snurr.

Slalombana med ”ytterskar”-svang (sta pa innerfoten i svangen och luta sig inat.

Syfte
Overstegsékning
Rorlighet | fotter

O
O
O



Ovning 1:9

Sjalvpass, klubbteknik och avslut
Oversteg i fel riktning med boll.

Overstegsékning med pass i sarg, -returmottagning
All akning med odversteg!

Snurr med boll.

Avslut pa mal.

Syfte
Klubbteknik
Passning till medspelare
Mottagning av boll
Driva boll
Avsluta mot mal.

Skridskoteknik
Aka skridskor och fora boll



Ovning 1:11

— X
- 2 Balans:
- J‘%: AL Borja vid START.
4 A L Runda konorna och hoppa 6ver sargen, férsok att aka pa ett ben
/ / "y mellan sargerna. Nar man kommer fram till traregeln sa lyfter man
A S fel ben 6ver regeln (det yttersta benet langst ifran regel), fortsatt att ”sick-sacka” med
,’ &ﬁ _ bagge benen tills regeln ar slut.
| A> Ak nu tillbaka till START utanfér konorna gor bubblor/knadopp/salen/... och stall dig sist i lede
7 < Bygga ut dvningen:
K, _— Man kan alternera hoppen: ett ben, tva ben, jamfota, bakat,
e ; A) ner pa mage mellan sargerna mm. Bara fantasin som sétter gransen.
| ’ii’.“."
A ( Aa , S D Syfte
\ N7\ e e ——-—q Skridskoteknik och balansévning



Ovning 1:12
o A T e

Trana oversteq:

| ST ) Spelare bérjar vid start.
O By, (\ ,A ~ | Ak in i rondell A och kér tvé varv medsols. Fortsétt sedan direkt in i rondell B
T == S 3 och kor tva varv motsols. Efter det sa fortsatter man in i rondellerna C,
\\ A A ,,/ dar man kor tva varv som en atta. Efter tva varv i C sa kér man mot mal utanfér konan.
N Bygga ut ovningen:
| Man kan &ndra storlekar pa rondellerna.
\\ Man kan utmana och be dem forsdka att fa ner handen i isen.

| / A =N Man kan kora baklanges hela tiden, vartannat varv eller liknade.

| b \
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\ Syfte:
Skridskoteknik
Att lara sig behérska 6versteg at
B i bada hallen.
// ‘ & \
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Ovning 1:13

Evighetsstafetten:

Man stéller upp tva lag mittemot varandra i cirkeln utan klubba.

Varje startperson i respektive lag har en vast i handen. Det gar sedan ut pa att

man skall forsdka aka ikapp personen i det andra laget. Efter ett varv sa vaxlar man
akare i laget genom att éverlamna vasten.

Kor stafetten bade medsols och motsols.

Bygg ut ovningen:
Gor olika storlekar pa cirkeln for att antingen, stor cirkel =kéra lange
eller liten cirkel for att fa till att man lutar sig inat och litar pa ytterskaret.

Syfte:
Locka fram bra Oversteg genom
lek.
Lara spelarna att lita pa
ytterskaret ndr man lutar sig inat i
overstegen.



